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Samenvatting 
 
Achtergrond: Onderzoek heeft meermaals aangetoond dat het 8-weekse 
Mindfulness-Based Stress Reduction programma (MBSR) positieve effecten heeft op 
aspecten van het welzijn. Over de effecten van (kortere) mindfulness trainingen op 
het welzijn van ouderen is nog weinig gepubliceerd. 
Doel: Het onderzoeken van de effecten van een verkorte (6-weekse) MBSR training 
bij ouderen op mindfulness, experiëntiële vermijding, self-efficacy in het omgaan met 
emoties, zelftranscendentie, en de Quality of Life subschalen fysiek welzijn, 
psychologisch welzijn, en tevredenheid met de omgeving. 
Deelnemers, procedure, onderzoeksontwerp: Een persbericht maakte lezers 
attent op een experimentele mindfulness training voor 65-plussers. In een 
gerandomiseerd pretest-posttest design met controle-wachtgroep voltooiden 49 
personen – 40 vrouwen en 9 mannen – de training. De experimentele groep bestond 
uit 27 respondenten, de controle-wachtgroep uit 22. Deelnemers waren gemiddeld 73 
jaar oud en hadden geen ernstige welzijnsproblemen. Men vulde voorafgaand aan, 
direct na, en 3 weken na de training de volgende vragenlijsten in. 
Meetinstrumenten: Het niveau van mindfulness is gemeten met de Mindful Attention 
Awareness Scale (Schroevers et al., 2008), experiëntiële vermijding met de 
Acceptance & Action Questionnaire (Jacobs et al., 2008), self-efficacy in het omgaan 
met emoties werd gemeten met de Affective Self-Regulatory Scale (Bandura et al., 
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2003), zelftranscendentie met de Existential Fulfillment Scale (Loonstra et al., 2007), 
en de Quality of Life subschalen fysiek welzijn, psychologisch welzijn, en tevredenheid 
met de omgeving werden gemeten met de Verkorte World Health Organisation Quality 
of Life (WHO, 1998). 
Resultaten: Psychologisch welzijn bleek direct na de training significant verbeterd te 
zijn, met name doordat men meer van het leven genoot en minder negatieve 
gevoelens en stemmingen had. Dit effect op psychologisch welzijn was 3 weken na de 
training gedeeltelijk afgenomen. De verwachte positieve effecten op de andere 
variabelen waren niet significant (zelftranscendentie, fysiek welzijn, self-efficacy in het 
omgaan met emoties, experiëntiële vermijding, en mindfulness) of bleven uit 
(tevredenheid met de omgeving).  
Conclusie: Een verkorte mindfulness training kan een positief effect hebben op het 
psychologisch welzijn van ouderen, met name doordat men meer van het leven geniet 
en minder negatieve gevoelens en stemmingen heeft. Als vervolg op een verkorte 
mindfulness training voor ouderen lijken enige opfristrainingssessies zinvol. 
Kanttekeningen bij het onderzoek waren onder meer: een kleine groepsgrootte, relatief 
hoge beginscores, en een selectiebias door een hoge sociaal-economische status. 
Verder onderzoek naar de effectiviteit van verkorte MBSR trainingen bij ouderen wordt 
aanbevolen, evenals onderzoek naar de invloed van leeftijd en welzijn op 
zelfrapportage metingen van mindfulness en andere psychologische schalen.  
 
 
Zoektermen: mindfulness, training, intervention, MBSR, older adults, elderly, age, 
experiential avoidance, regulatory emotional, self-efficacy, emotions,  
self transcendence, Quality of Life, psychological, physical, spiritual,  
well-being, environmental satisfaction. 
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Summary 
 
Background: Research has shown repeatedly how the 8-week Mindfulness-Based 
Stress Reduction programm (MBSR) had positive effects on aspects of well-being. As 
yet there have been few publications on the effects of (shortened) mindfulness 
training on well-being in older adults. 
Aim: The aim was to study the effects of a shortened (6-week) MBSR training on 
mindfulness, experiential avoidance, regulatory emotional self-efficacy, self 
transcendence, and the Quality of Life subscales physical well-being, psychological 
well-being, and environmental satisfaction, in older adults. 
Participants, procedure, design: A press release made readers aware of an 
experimental mindfulness training for citizens of 65 years of age and older. In a 
randomised pretest-posttest design with a wait list control group, 49 persons – 40 
women en 9 men – completed the training. The experimental group consisted of 27 
participants, the wait list control group of 22. The average age was 73 years. 
Participants did not suffer from serious well-being problems. Before, directly after, and 
3 weeks after the training, participants completed the following questionnaires. 
Measures: Levels of mindfulness were measured using the Mindful Attention 
Awareness Scale (Schroevers et al., 2008), experiential avoidance by the Acceptance 
& Action Questionnaire (Jacobs et al., 2008), regulatory emotional self-efficacy was 
measured by the Affective Self-Regulatory Scale (Bandura et al., 2003), self 
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transcendence by the Existential Fulfillment Scale (Loonstra et al., 2007), and the 
Quality of Life subscales physical well-being, psychological well-being, and 
environmental satisfaction were measured using the Abbreviated World Health 
Organisation Quality of Life (WHO, 1998). 
Results: Psychological well-being was significantly improved directly after training, 
particularly due to more enjoyment of life and less negative feelings and moods. This 
effect on psychological well-being was partly decreased 3 weeks after the training. The 
expected positive effects on the other variables were not significant (self 
transcendence, physical well-being, regulatory emotional self-efficacy, experiential 
avoidance, and mindfulness) or failed to occur (environmental satisfaction). 
Conclusion: A shortened mindfulness training can have a positive effect on the 
psychological well-being of older adults, particularly due to more enjoyment of life and 
less negative feelings and moods. In continuation of a shortened mindfulness training 
for older adults some refresher training sessions seem sensible. Limitations of this 
study are mentioned: a small sample size, relatively high initial scores, and a selection 
bias caused by high socioeconomic status. Further research on the effectiveness of 
shortened MBSR training in older adults is recommended, as well as research on the 
influence of age and well-being on self report measures of mindfulness and other 
psychological scales.   
 
 
Keywords: mindfulness, training, intervention, MBSR, older adults, elderly, age, 
experiential avoidance, regulatory emotional, self-efficacy, emotions,  
self transcendence, Quality of Life, psychological, physical, spiritual,  
well-being, environmental satisfaction. 
  
 
